Sprava - Sustredenie ILCA

Miesto: VDG Yacht Centrum, Samorin
Datum: 28-31.7 2025
Cas: denne od 09:00 do 17:00

” ¥

Zameranie: “boat handling skills”, starty, fyzicka priprava, tedria,

Trénerské zabezpecenie: Katarina Machacek

Denny harmonogram

Cas Aktivita

09:00 - 09:30 Ranné rozcvicenie + kratky beh/agility

09:30-10:00 Tedria (briefing, ciele dna)

10:00 - 12:30 Tréning na vode (technika/manévre/starty) podla podmienok

12:30-13:30 Obed + oddych

13:30-15:30 Tréning na vode ( cvicenia)

15:30-16:00 Snack

16:00 — 17:00 Debrief, Posilrioviia / kondi¢ny tréning / plavanie / teéria (podla
pocasia)

77

Den 1 —Technika manévrov, ovladanie plachetice “pocit pre lod”, agility

VTS

- rGzne cvicCenia: napr. “follow the leader”, “tight circles”, sailing without the rudder,
- Core tréning + agility

- Tedria:

- Bezvetrie: plavanie / videoanalyza, 2 fazovy kondi¢ny tréning/ volejbal...

Deri 2 — Tréning $tartov + Rychlost

- opakovanie predoslého dnia, Starty, trimovanie,

- Beh + stabilizacné cvicenia

- Tedria: taktika Startu, pravidla

- Bezvetrie: plavanie / videoanalyza, 2 fazovy kondi¢ny tréning/ volejbal...

Den 3 — opakovanie Startov, + simulacia upwind pretekov

-, opakovaniepredoslého dna, rychlost, oboplavanie znacky,
- Posilfiovanie, beh/hit workout
- Tedria, videoanalyza




- Bezvetrie: plavanie / tedria 2 fazovy kondiény tréning/ volejbal...
Den 4 - Suhrnny tréning + Mini regata

- zhrnutie predoslych dni, kratke rozjazdy (up and down)

- workout

- Tedria: hodnotenie vykonu

- Bezvetrie: plavanie / videoanalyza, 2 fazovy kondi¢ny tréning/ volejbal...

Zhrnutie

Podla predpovede pocasia mal pocas prvych dni sustredenia fukat slaby vietor. Tato predpoved sa
vsak nenaplnila — pocas celého sustredenia panoval stredny az silny vietor. Z tohto dévodu sme
minimalizovali kondi¢né aktivity na brehu a naplno vyuZili ¢as na vode v stilade s harmonogramom.

Prezencna listina

Sustredenia sa zUcastnilo 8 Sportovcov triedy ILCA, ktori nie su zaradeni v reprezentacii ani v
projekte talentovanej mladeze:

e Nina Prokopcova

e Tomas Blechta

e Adam Lichvar

¢ Nikola Kolenciak

e Karolina Kolenciak

e Rebeka Opdlka

e Branislav Opalka

e Dominika Pasuthova

Zucastnil sa aj 1 Sportovec zaradeny do reprezentdacie:

e Peter Rajsky

V Bratislave dna 5.8. 20





